l.

On mange guoi en Aveil ?

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Semaine 1

Roti de porc & la
moutarde

Escalope de dinde et
patates douces
sautées
caramélisées

Risotto de Betterave

Roti de porc & la
moutarde

Crumble de légumes

Nuggets aux graines
de sésame avec
frites

Salade de mache aux
betteraves et feta

Semaine 2

Saucisse et gratin
de brocoli, patates
et carottes

Curry d'agneau

Tarte épinards,
saumon, féta et
noisettes, et salade
Verte

Curry d'agneau

Filet de lieu noir, et
crumble de brocoli
aux noix de pecan

Nems avec riz
cantonnais

Fallafels et salade
verte

Semaine 3

Gratin de ravioles,
tomate, chevre,
pesto

Brick & la viande
hachée

Pavé de saumaon au
Boursin accompagné
de poireaux

Gratin de ravioles,
tomate, chevre,
pesto

Fondue
bourguignonne

Tagliatelles & la
creme de poireaux

Frisée aux lardons

Semaine 4

Médaillons de porc
au cidre et
tagliatelles fraiches

Dos de cabillaud
avec petits pois et
carottes

Risotto de boulgour
aux crevettes et au
|ait-de-coco

Médaillons de porc
au cidre et
tagliatelles fraiches

Riz pilaf aux petits
pois et chorizo

Filets de maquereau,

et poélée de chou
frisé et boulgour

Salade de chevre
chaud
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Mesg recettes

Plat

Ingrédients
(4 pers)

Recette

Gratin de ravioles, tomate,
chivre, pesto

2 paquets de 4 plaques de ravioles nature / B
tomates longues / | pot de pesto / | biche de
chevre / 25cl de creme fraiche / parmesan

Prechauffez le four & IB0°C (thermostat B). Dans un plat & gratin, disposez des rondelles de tomates.

Recouvrir d'une plague de ravioles, puis de créme fraiche, de rondelles de chévre, de pesto et & nouveau de rondelles de tomates. Recommencez jusqu'a
la derniere plaque recouverte de la méme préparation. Saupoudrez de parmesan ou de grana. Enfournez 20 minutes.

Source : Marmiton

Brick  la viande hacheée

| paquet de feuilles de brick / %2 c.a.c de
gingembre en poudre / 3 pincées de cannelle /
safran /| c.&.c de curcuma / | c.a.s de persil

hachée / 300q de viande hachée / 40q de
beurre / | nignon / 2 oeufs

Hachez tres finement |'oignon puis faites-le suer dans le beurre 3 min. Rajoutez la viande hachée, le persil, le safran pur, e curcuma, e gingembre, la
cannelle, le poivre et |e sel. Mélangez soigneusement le tout avec une cuillere en bois tout en essayant d'écraser la viande hachée afin d'obtenir des
petits morceaux et non un ensemble compacte. Laissez cuire 10 min tout en remuant sans cesse.

Ajoutez les eufs et mélangez encore une fois sans s'arréter jusqu'a ce qu'a ce que les ufs cuisent avec la viande. Laissez refroidir.

Fagonnez les bricks. Prendre 1/2 feville dans le sens de la longueur, rabattre les cotés vers le centre pour obtenir une bande rectangulaire, placez une
cuillzre & soupe de farce & I'une des extrémités, puis replier pour former un triangle en veillant & bien enfermer la farce. Coller 'extrémité avec un oeuf
battu si besoin. Renouveler 'opération jusqu'a épuisement de la farce. Préchauffez le four & IBO°C puis les mettre & cuire pendant 19 min. Accompagnez

d'une salade
Source : 750g

Paveés de saumon au Boursin
accompagné de poireaux

4 pavés de saumon / | botte de Boursin / 3
poireaux

Préchauffez le four & 180°.
Coupez les blancs de poireaux en rondelles, et les faites revenir 4 la poele dans un filet d'huile d'olive.
Mettre les saumons en papillote dans du papier alu, les recouvrir d'une couche de Boursin Enfournez pour 25 min.

Tagliatelles  la créme de
poireaux

al0g de tagliatelles / 2 ou 3 beaux poireaux /
1alq de lardons / | petit pot de créme fraiche /
beurre, sel, poivre / Parmesan

Laver puis couper les poireaux en fines rondelles, les mettre & fondre environ 13 mn dans une poéle avec un bon morceau de beurre (remuer souvent).
Mettre les tagliatelles & cuire comme indiqué sur le paguet. Attendre que les poireaux soient bien fondus et ajouter les lardons. faire dorer. Hors du feu,
mettre la créme fraiche et remuer, poivrer et saler & votre godt.

Egoutter les tagliatelles, les mettre dans un plat et verser la sauce aux poireaux dessus. Ajouter du parmesan rapé. Servir aussitdt.

Source : Marmiton

Frisée aux lardons

| frisée / 2 échalotes / margarine / vinaigre de
frambaise / miel / lacl de creme fraiche /
environ 300g de lardons / | ppmme / croutons

Faire revenir les échalotes dans la margarine jusqu'a ce qu'elles soient dorées. Ajoutez ensuite les lardons, faites les cuire jusqu'a ce qu'ils soient bien
bruns. Ajoutez une petite tasse d'eau. Ajoutez 2 & 3 cuilleres & soupe de vinaigre. Ensuite la creme fraiche.

Liez avec le miel. Préparez sur une assiette : Un peu de frisée / Des dés de ppmmes. / Quelques crodtons.

Egoutter les tagliatelles, les mettre dans un plat et verser la sauce aux poireaux dessus. Ajouter du parmesan rapé. Servir aussitgt.

Source : Marmiton
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Jai choisi de vous présenter une organisation avec une cuising de Z jours par semaing, espaces de quelques jours (le WE et Ie jeud;)

mais libre 8 vous de | adapter ! Vous pouvez tout faire le WE ou choisir deux jours dans la semaine en fanction de votre emplor du temps
/

e plus, cette arganisation tient compte de repas prépares avec des légumes frais, mais vous pouvez tout 4 fait acheter des légumes
surgelés ou en conserves si vous préferez, pour encare plus de rapidie.
Preparez le gratin de ravioles, ainsi que les bricks & |a viande hachée qui pourront étre cuites le jour J.

Coupez les poireaux nécessaires au repas de mercredi, mais aussi ceux pour e repas de samedi, que vous congglerez. Vous pouvez
cuire la poélée de poireaux de mercredi (pour les saumons, autant les cuire le jour J).

Peu de préparation pour ce jeudi : la fondue est un plat convivial, 3 faire |e jour méme, et la salade de dimanche est rapide et peut se
faire le jour J. Seules les tagliatelles aux poireaux nécessitent éventuellement d'étre préparées a |'avance.



